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Moja historia

Wielokrotnie styszatam, ze bytam bardzo
radosnym dzieckiem. Nazywano mnie na-
wet Promyczkiem. Mimo to méj organizm
nie podzielal mojego entuzjastycznego, do-
brego nastawienia do $wiata i ludzi. Bywa-
to, ze rodzice w Srodku nocy z wydzieraja-
cym sie w niebogltosy zawinigtkiem musieli
mkna¢ do szpitala. W szkole i na zajeciach
tanecznych (posztam na nie, majac cztery
i p6t roku) radzitam sobie doskonale. Jed-
nak wszedzie, gdzie sie pojawiatam, prob-
lemem w konfrontacji z réwie$nikami byt
moj wzrost. Zawsze bylam za mata i zde-
cydowanie za chuda.

Decyzja o przejsciu na diete zapadta, gdy
miatam dwanascie lat. Jesli miatabym okre-
$li¢ moje emocje w tamtym momencie,
mozna by je poréwnac do tego, co czujemy,
tracac bezpowrotnie najwspanialszego na
$wiecie przyjaciela. Mam tez skojarzenia
z sytuacja, kiedy na lotnisku okazuje sig,
ze wszystkie, duzym kosztem gromadzone
na wyjatkowa podréz zycia oszczednosci
przepadly, bo zaufane dotad biuro podrézy
zbankrutowato. Zamiast wycieczki dookota
Swiata czeka nas wielogodzinny, meczacy
powrdt do domu ze $wiadomoscia, ze nie
warto byto odmawia¢ sobie tak wielu przy-
jemnosci, tak bardzo sie starac.

Pamietam, jak dzien przed ostatecznym
przej$ciem na diete opychatam sie w cukier-
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ni wielkim, biszkoptowym, pachngcym cy-
tryng omletem ze stodka bitg $mietana. Po
tym epizodzie klamka zapadta. Doskonale
wiedziatam, czego nie moge jes¢, wiedzia-
fam tez, Ze teraz jedynym dla mnie lekar-
stwem jest wlasciwe w tej sytuacji odzywia-
nie. Mimo to, cho¢ robitam wszystko, by nie
dawac po sobie tego pozna¢, rozgoryczenie
towarzyszyto mi jeszcze przez kilka miesie-
cy. Mam tez w pamigci moment, kiedy ro-
dzice przywiezli z Krakowa pekatg torbe
pelng precli i obwarzankéw. Kiedy nikt nie
patrzyl, skubatam te chrupigce pysznosci.
Jedna reka strzgsatam nieszczesne okruchy,
drugg ocieratam tzy. Przykro wspominam
tez pewien wieczor, kiedy zostaliSmy zapro-
szeni na doskonale paczki. Prosze mi wie-
rzy¢, dziecko, nawet niemajgce na co dzien
potrzeby objadania sie nimi, moze rozpta-
ka¢ sie na widok zachwalanych przez to-
warzystwo, $wiezutkich, idealnie kragtych,
cudownie pachngcych, z r6zanym nadzie-
niem, niby na wyciggniecie reki, a jednak
niedostepnych paczkéw. Zwlaszcza ze wy-
czarowanych przez ciocie Ule — kulinar-
ng mistrzynie, i podanych w eleganckim
salonie, przy zgrabnym stoliku do kawy.
I znéw, wtulona w miekkie poduszki, pré-
bujac utopic rozpacz w lisciastej herbacie,
marze, zeby uciec. Z przykroscig kojarzy
mi sie tez pierwsza wizyta w sklepie z na-
turalng zywnoscig. Nie mogac poradzic so-
bie ze specyficznym zapachem tego, co na
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potkach, patrze na rosngca na ladzie ster-
te drogich produktéw, z ktérymi i tak nie
wiemy, co zrobi¢. Rodzice wybieraja jeszcze
specjalny pojemnik do domowej produk-
cji kietkoéw i zastanawiaja sie nad zakupem
wielkiej butli soku z brzozy. W tym czasie
wlasciciel, glaszczac mnie po gtowie, mowi:
,Oj, biedna ty teraz bedziesz, biedna”. Mam
dos¢ zakupéw, diety, chce wréci¢ do domu,
by bez swiadkéw, w zaciszu wlasnego poko-
ju, méc sie rozptakac. Po powrocie kromke
przesuszonego bezglutenowego pieczywa
smaruje wcale nie lubianym mastem orze-
chowym. Przezuwanie pierwszego kesa wy-
daje sie nie mie¢ korica.

W tym czasie w naszym miescie istnieje jed-
no miejsce z produktami bezglutenowymi.
Zreszta, to chyba za duzo powiedziane. Po
prostu w sklepie rybnym dostepne s3 r6zne
rodzaje bezglutenowych... ciastek. Cos do-
tad tak bardzo prozaicznego jak biezacy do-
step do maki nagle trafia do sfery pragnien.
Przybytki internetowe kuleja, a wszystkie
proby pieczenia chleba koricza sie poraz-
ka. Mimo mnéstwa dobrej woli i wielu sta-
ran, akceptacja nowej rzeczywistosci po-
zbawionej smacznego jedzenia przychodzi
mi z duzym trudem. Okres ten wspominam
jako mieszanine rozczarowan i zalu.

Nie do$¢, ze w zaden spos6b nie moge od-
nalez¢ si¢ w nowej sytuaciji, to jeszcze tuz
po moim przejsciu na diete nadchodzi czas
uczty nie tylko dla ducha, ale i podniebienia.
Zblizajaca sie Wielkanoc to pora wypiekania
popisowych drozdzowych bab, kruchych,
stodkich mazurkéw i gotowania zuru na
zytnim zakwasie. O wszystkich tych dtugo
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oczekiwanych smakotykach moge tylko po-
marzy¢. Przeciez to moje pierwsze bezglu-
tenowe $wieta. Jest ciezko, ale jedno wiem
juz na pewno: czas na zmiany.

Ktoéregos dnia biore do reki ksigzke z prze-
pisami — starg, podniszczong, bez oktad-
ki. Wybieram pierwszg lepsza recepture.
Co$ skredlam, zmieniam, dodaj¢ skrobie
ziemniaczang i bezglutenowy proszek do
pieczenia. Z piekarnika wyjmuje pachnace
babeczki. To nic, ze troche ptaskie, a kaz-
da w innym ksztalcie — pokryte gestym
budyniem, ozdobione kawatkiem wloskie-
go orzecha i tak wygladajg wspaniale, a ja
skacze z radosci. Dziei po dniu, tydzien
po tygodniu mozolnie ucze sie, ze bezglu-
tenowemu zyciu wcale nie musi towarzy-
szy¢ rozgoryczenie. Wreszcie przychodzi
moment, w ktérym to ja zaczynam zapra-
sza¢ na ciasta i torty. Znajomi z zaskocze-
niem stwierdzaja, ze bezglutenowo wcale
nie oznacza nijak i niesmacznie.

Moja $wiadomos¢ ciggle wzrasta. W miare
jej poszerzania zaczynam rozumieé row-
niez to, ze ,bezglutenowo” nie do konca
znaczy zupelnie ,zdrowo”. I cho¢ dzisiaj
zblizenie sie¢ do natury uwazam za rozwia-
zanie najlepsze z mozliwych, zdaje sobie
sprawe, ze do tego, by wtasciwie obcho-
dzi¢ sie z produktami o obco brzmigcych
nazwach, wygladzie i pochodzeniu, trzeba
posias$¢ niemalg wiedze.

Ktoéregos sierpniowego upalnego popo-
tudnia w czasie przejazdzki rowerowej,
ocierajac pot z czota, wstepuje do pobli-
skiego sklepu. Procz wody kupuje jeden
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z modnych magazynéw dla kobiet. Moj3
uwage przycigga artykut o kulinarnych
blogerkach. I nagle... odkrycie! Przeciez
mozna tak po prostu, siedzac z kompute-
rem na kolanach, pisa¢ i publikowac¢ posty,
ktére moze przeczyta¢ kazdy, kto — tak
jak jeszcze niedawno ja — poszukuje roz-
wigzania swojego problemu! Tak powstaje
Natchniona.pl.

Ku wielkiemu zaskoczeniu moja elektro-
niczna skrzynka pocztowa zaczyna zapel-
nia¢ sie mailami od szukajacych wspar-
cia réwiesnikéw, zrozpaczonych mlodych
mam, a nastepnie 0s6b w kazdym wieku.
Nagle, niejako mimo woli, zaczynam by¢
postrzegana jako ekspert do spraw diety
bezglutenowej i nie tylko. Dzigki czytelni-
kom bloga intensywnie szukam odpowie-
dzi na pytania, ktérych sama sobie dotad
nie zadawatam. Ja, pietnastoletnia uczen-
nica gimnazjum, bez wyksztatcenia diete-
tycznego, za to z glowa pelng marzen, za-
czynam traktowac to przedsiewziecie jako
SW0j3 misje.

Od momentu odnalezienia si¢ w nowej rze-
czywistosci obserwuje dziatania na rzecz
rozwoju $wiadomosci dotyczacej nietole-
rancji pokarmowych. Widzeg, ze my Polacy,
zakorzenieni w tradycji, tak a nie inaczej
uwarunkowani historycznie, mamy jesz-
cze w tym wzgledzie wiele do zrobienia.
Skoro nie uczy sie tego w szkole, nie méwi
o tym w popularnych programach telewi-
zyjnych, nie porusza w codziennej prasie,
a serialowi bohaterowie na bilbordach nie
propaguja zycia bez glutenu, trudno spo-
dziewac sie, ze statystyczny Polak, zabiega-
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ny, ledwo wigzacy koniec z koricem, bedzie
rozumial, ,z czym to sie je”. Co z tego, ze
jest Internet i ksiegarnie? Bo czy my, bez-
glutenowi, interesujemy sie chociazby die-
tg salicylanowg? Czy na pewno wiemy, ze
zaserwowanie korniszona osobie na diecie
aspirynowej moze Zle sie dla niej skoniczy¢?
To zupelnie naturalne, ze sytuacja zmienia
si¢ diametralnie, kiedy problem zaczyna
dotyczy¢ nas samych.

By zylto si¢ tatwiej, zamiast narzekaé, ze
otoczenie nam nie sprzyja, warto poin-
formowac¢ znajomych o koniecznosci in-
nego sposobu odzywiania, podrzuci¢ im
materialy o niebezpieczenistwach wynika-
jacych z nieprzestrzegania diety i spisac
zasady przygotowania bezpiecznego po-
sitku. Moze nawet uméwic sie na wspol-
ne gotowanie, u rodziny zostawi¢ torebke
makaronu, a niezorientowanemu Kelnero-
wi w restauracji spokojnie i grzecznie wy-
ttumaczy¢, na czym polega problem.

Po co kolejna ksigzka o diecie bezgluteno-
wej?

Na przestrzeni szesciu lat mialam ich w re-
kach niemato. I cho¢ doceniam wysitek kaz-
dego, kto chce poméc ludziom zmuszo-
nym do bezwzglednego omijania glutenu,
jest co$, czego mi w nich bardzo brakuje.
To czastka duszy autora, ktory dla petniej-
szego zrozumienia zdesperowanego czy-
telnika stara sie wej$¢ w jego buty, chce
pokaza¢, jak naprawde wyglada ten Swiat
nie tylko od $wieta, ale i na co dzien, od
nomen omen kuchni.
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Dzi$ jest lipcowy poranek. Od kilku miesig-
cy jestem petnoletnia, bogatsza o caly ba-
gaz doswiadczen. Pisze te stowa z glebokim
przekonaniem, ze $wiat mozna zmienia¢ na
lepsze, rozpoczynajac od siebie. Ufam, ze
moje przepisy sg w stanie nie tylko rozjas-
ni¢ bezglutenowe zycie, ale takze doda¢ mu
piekniejszych, bardziej wyrazistych barw.
Tak si¢ sktada, ze wszystkie moje propozy-
cje sa wegetarianskie. To dlatego, ze w zgo-
dzie z wartosciami, ktére wyznaje, nie po-
trafitabym postapi¢ inaczej.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke
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Chleb

Prosty w sktadzie. Nasz powszedni. Mimo
ze pieczony od stuleci, ciaggle modny. Dla
wiekszosci z nas oznacza co$ wiecej niz
tylko pieczywo. To dos¢ szczegblny symbol
wiezi, dzielenia sie z innymi. W wielu reli-
giach bywa synonimem wspélnoty, bezpie-
czenstwa. Wyjatkowym czynig go zwigzane
z nim wspomnienia. Na stole jednoczacym
rodzine pojawia sie od zawsze. W niekt6-
rych domach pieczony od pokolen. Nic
dziwnego, ze w pamiec zapada jego zapach,
smak i struktura, ze kolejne modyfikacje
poréwnuje si¢ z pierwowzorem pieczonym
przez babcie, mame czy ukochang ciocie.
No i ta walka o pietke!

Nie bez powodu najwiecej pytan zadawa-

nych przez czytelnikéw dotyczy pieczywa.
Osoby rozpoczynajace diete, jeszcze nie
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do korica swiadome réznic smakowych, po
wzieciu do ust bezglutenowej kromki chle-
ba firmy X z zaniepokojeniem stwierdzaja,
Ze wyrob nie ma nic wspdélnego z tym, co
jadty dotad kazdego dnia. Nie ma chru-
piacej skorki. Zapach tudzaco przypomina
plastik, a struktura sprasowane trociny.
Jakby tego bylo mato, termin przydatnosci
do spozycia, jak na chleb, jaki$ niewiary-
godnie dtugi.

Pamietam, jak znalazlszy sie w nowej sytu-
acji, z zazdroscig patrzytam na spisy tresci
w ksigzkach czy blogi petne przepiséw na
pieczywo. Musialo ming¢ duzo czasu, bym
dojrzata do zrozumienia, ze przeciez nie
ma rzeczy niemozliwych. By wreszcie sie
do tego przytozy¢, musiatam dostac kolejng
partie rozpaczliwych maili.

Pole¢ ksigzke
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Pierwsza osoba, ktéra przekonala mnie, ze
jednak warto prébowac, byta pani Grazy-
na Koninska ze Stowarzyszenia Os6b z Ce-
liakia i na Diecie Bezglutenowej. Wspélnie
prowadzily§my warszawskie warsztaty dla
nowo zdiagnozowanych. Ja pokazywalam,
jak piec stodkie ciasta, ona wyczarowywa-
fa ogromne, rumiane, puszyste, wyro$nie-
te bochenki. Kiedy przyszto do krojenia,
nie mogtam wyjs¢ z podziwu. Patrzac, jak
w utamkach sekund znikaja kolejne kawat-
ki, wzielam sobie do serca chlebowa misje.

Po powrocie czekaly mnie dziesigtki prob.
Rzeczywiscie, z gotowych mieszanek uda-
walo sie wypiekac piekne bochenki, zgrab-
ne buteczki i wcale nieodbiegajace wygla-
dem od tych sklepowych drozdzoéwki,
chatki czy rogaliki. W sobotnie poranki, kie-
dy wszyscy domownicy jeszcze spali, z ra-
doscig bardzo wczednie zrywatam sig z 16z-
ka, by jak najszybciej wymiesza¢ sktadniki
i z dreszczykiem emocji czeka¢ na efekty.
Zdecydowana wiekszo$¢ prob konczyla sie
sukcesem. Niestety, pojawit si¢ inny prob-
lem. Po $niadaniach z udzialem takiego pie-
czywa niestety nie czutam sie dobrze. Czy
chcemy tego, czy nie, sktad gotowych mie-
szanek jednak odbiega od ideatu. Musiatam
siegna¢ po inne rozwigzania. Dopiero pod-
czas ostatnich wakacji udato mi sie spetnic
moje pachngce domem chlebowe marze-
nie, bez glutenu, ale z sercem. Kiedy$ moje
wszystkie proby z naturalng maka koriczyty
sie niepowodzeniem. Dziato si¢ tak dlatego,
ze przyzwyczajona do struktury i zachowa-
nia tradycyjnego ciasta, nie przyjmowalam
do wiadomosci, ze to bezglutenowe moze
rz3dzi¢ sie swoimi prawami. Okazuje sie, ze
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wykorzystujac magke z mielonych w mtynku
ziaren, wcale nie musimy otrzymac twardej
cegly. Teraz ogromng przyjemnos$¢ sprawia
mi uktadanie sezonowych warzyw z przy-
domowych grzadek na kromkach pyszne-
go, chrupigcego chleba, posmarowanych
wlasnorecznie przyrzadzonymi roslinny-
mi pastami.

W tym rozdziale proponuje wielokrotnie
sprawdzone przepisy na domowe pieczy-
wo z naturalnych skladnikéw. Zacznij od
wyhodowania otwierajacego furtke do nie-
zliczonych mozliwosci, prostego zakwasu.
Przygotuj dla niego ciepty kat. Poznaj pod-
stawowe techniki i koniecznie pobudz wy-
obraznie, ktéra pomoze Ci w tworzeniu
wlasnych kompozycji. Wypiek bezgluteno-
wego pieczywa rzadzi si¢ swoimi zelazny-
mi zasadami. Jesli zawsze bedziesz poste-
powac zgodnie z nimi, obiecuje, ze efekty
przerosng Twoje najSmielsze oczekiwania.

Pole¢ ksigzke
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Chleb

Pomyst z dodaniem cebuli podpatrzytam, prowadzqc warsztaty w Warszawie. Ja bytam
odpowiedzialna za stodkie wypieki, a pani Grazyna Koniriska za pigknie wyrosnigte chle-
by. Po powrocie do domu chetnie dodawatam do swojego pieczywa pokrojong drobno
cebulg, poniewaz dzigki temu zyskiwato przyjemng wilgoc i aromat. Do duetu dodaje
jeszcze suszongq Sliwke, a czasami tyzeczke ulubionych ziot.

Chleb cebulowy g suszong sliwkg

Zaczyn
100 g zakwasu

200 g bezglutenowej maki owsianej

175 ml wody gazowanej

| Zaczyn przygotuj wieczorem w dniu po-
przedzajacym pieczenie chleba. Wszyst-
kie sktadniki wymieszaj, przet6z do miski
i przykryj. Rano na wierzchu mieszanki

powinny tworzy¢ sie babelki.
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Chleb
200 g maki ryzowej
150 g maki gryczanej
100 g bezglutenowej maki owsianej
50 g maki ziemniaczanej lub skrobi
kukurydzianej
350 ml wody
1tyzka miodu
1tyzka soli
7 g drozdzy instant
1 cebula, posiekana bardzo
drobno
100 g suszonej Sliwki, posiekanej
drobno
1tyzeczka tymianku lub kminku
(opcjonalnie)
mak do posypania wierzchu chleba

| Wszystkie sktadniki na chleb wymie-
szaj z zaczynem. Odstaw na 2 h do
wyrosniecia.

| Przet6z do podtuznej foremki wytozonej
papierem do pieczenia.

| Na dno rozgrzanego piekarnika wysyp
kostki lodu.

| Piecz 40 minut w 190°C.

| Kr6j po doktadnym ostudzeniu.

Smacznego!
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StodEie

Czym byloby zycie bez muzyKki, tarica, kwia-
tow i stodkiego smaku? I nie mam tu na
mysli tylko czekoladowych lodéw czy kre-
mowych tortow — réwnie dobrze moze to
by¢ suszona $liwka w razowym pieczywie
albo dodana do herbaty... r6zana konfitu-
ra. Takie akcenty dostarczaja przyjemnych
doznan, szczegdlnie w ponure popoludnie,
i sprawiajg, ze lgczymy z nimi piekne wspo-
mnienia.

Kilka lat temu, zaktadajac bloga o zmy-
stowej nazwie Natchniona.pl, stworzytam
miejsce, w ktérym postanowitam dzieli¢ sie
przepisami na ciasta i desery. Zamknieta
w stodkim $wiecie, pieklam w kazdej wol-
nej chwili. Poniewaz na poczatku moje do-
Swiadczenie réwnalo sie zeru, nieustannie
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sie uczylam. By wiedze o tworzeniu stod-
kosci méc przekazywac dalej, poznawatam
nowe skladniki i podstawy cukiernictwa.
Dzisiaj wiem, ze bezglutenowe pieczenie
wecale nie jest skomplikowane, ale ma swoje
zasady. Bez przeszkod mozesz stworzy¢ pu-
szyste biszkopty i delikatne ciasta w niczym
nieustepujace tym ze zwyklej, biatej maki.

Moje pierwsze wypieki byly dos¢ pokracz-
ne, torty nieco zbite, ciasta przesuszone
lub niewyrosniete, a serniki po upieczeniu
obowigzkowo... opadaty. Jednak kiedy cho-
ciaz jedno z catej blachy ciastek wygladato
tak jak powinno, uwazatam to za sukces
i wiedziatam, ze warto i$¢ dalej.
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Kiedy bylam w szkole podstawowej, uwiel-
biatam czyta¢ ksigzki Malgorzaty Musiero-
wicz. Ich bohaterowie mieli liczne rodziny,
a w domach panowala tak przyjazna at-
mosfera, ze ciepto niemal emanowato ze
stronic ksigzek. Spotkaniom towarzyszyly
Swiezo usmazone paczki albo drozdzowe
ciasto z truskawkami. Oczywiscie zawsze
zdarzaly sie jakies klopoty, ale razem moz-
na byto je rozwigzac.

Kiedys i w naszym domu przynajmniej raz
w tygodniu, najczesciej w niedziele, na stole
musiato pojawic sie ciasto. Lubie podtrzy-
mywac te tradycje. Jest jaki$ szczegdlny
urok w porannej krzataninie, aromacie pa-
rzonej kawy i dzieleniu wypieku na kawatki,
tak jak robily to nasze babcie. Wierze, ze
ludzie moga si¢ jednoczy¢ przy wspdlnym
stole, a ciasto, ktore lubig niemal wszyscy,
moze by¢ do tego doskonata okazja.
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Na blogu jest duzo stodkosci, wiec zawsze
mozesz siegna¢ tam po gars¢ inspiracji.
W tym rozdziale postanowitlam umiescic¢
niezawodne przepisy, ktore testowatam
dziesigtki razy. Uwazam, ze dobra recep-
tura na zawsze udajaca sie klasyczng szar-
lotke czy rolade jest jak cenny skarb.
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Stodkie

Nigdy nie przepadatam za tak oczywistymi ciastami, ale czes¢ Czytelnikéw przymusita
mnie do opublikowania przepisu na ciasto jogurtowe. Pierwszy wywoltat skrajne emocje,
dlatego dla wszystkich zawiedzionych stworzytam drugi, ulepszony. I tak oto powstato

puszyste jogurtowe jak zza szklanych witryn w lokalnym sklepie.

Ciasto jogurtowe  owocanzi

100 g

80g

1 ptaska tyzeczka
Y4 tyzeczki

2
180 g
150 g
90 ml

(8 kawatkéw)

maki ryzowej

maki ziemniaczanej
proszku do pieczenia
sody

szczypta soli

jajka

jogurtu naturalnego
cukru pudru

oleju

owoce (na przyktad potéwki brzoskwin)

| Spéd i boki kwadratowej formy, o boku 20 cm, lekko nattusé
i wyt6z dodatkowo papierem do pieczenia. Na dno wyt6z

owoce.

| Make przesiej, wymieszaj z proszkiem, soda i sola. Jajka ubij
z cukrem do polaczenia, wlej struzka olej, a nastepnie dodaj
jogurt. Wsyp make i wymieszaj mikserem, az ciasto bedzie

idealnie gladkie.

| Ciasto przelej do formy.
| Piecz 35-40 minut w piekarniku nagrzanym do 180°C.

| Po ostudzeniu obkr6j nozem brzegi ciasta, a nastepnie odwrdé

foremke do géry dnem. Oderwij papier. Kréj po calkowitym

ostudzeniu.

Smacznego!
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Jaka pyszna dieta!

Dieta bezglutenowa w ,,cudowny” sposéb potrafi przywrocié zdrowie osobom z celiakiag
i inmymi chorobami uktadu pokarmowego, ale moze sta¢ sie prawdziwym koszmarem...
i by¢ nim do momentu, w ktérym uswiadomisz sobie, ze bezglutenowy nie znaczy koniecz-
nie nijaki, niesmaczny czy mdtly. Te prawde stara sie przekazaé¢ na swoim blogu — a teraz
takze w ksigzce — utalentowana eksperymentatorka kulinarna, ktora kilka lat temu sama
musiala na zawsze odstawi¢ gluten. Potem $wiadomie przestata jes¢ réwniez mieso. I dzi$
weale tego nie zaluje!

Ksigzka Weroniki Madejskiej nie jest kolejng, pozycja z wegetariafiskimi przepisami dla
bezglutenowcow. Oprécez sprawdzonych receptur na pyszne potrawy znajdziesz w niej in-
formacje na temat tego, jak odnalezé¢ sie w §wiecie, w ktérym niemal wszystkie gotowe
produkty zawierajg gluten. Zobaczysz, jak powoli, metodg préb i bledéw, dochodzita do
tego autorka ksigzki. Dowiesz sie, jak upiec dobry chleb, przygotowaé pizze, wrapy czy
ciasto czekoladowe. Odkryjesz cale spektrum interesujgceych smakéw i fantastycznych aro-
matéw, doprawione szezypty dobrego humoru i zyezliwego zainteresowania problemami
0s6b na réznych dietach. 7 tg ksigzka bedzie Ci tatwiej zaakceptowaé wlasng sytuacje
i znalez¢ w niej dobre strony. A jesli nie musisz przejmowac sie glutenem, mozesz po pro-
stu poszukad tu natchnienia!

»Nie tylko wierze, ale jestem przekonana, ze §wiat mozna zmienia¢ na lepsze, rozpoczy-
najgc od siebie. Ufam, ze moje przepisy sa w stanie nie tylko rozjasnié¢ bezglutenowe zycie,
ale réwniez doda¢ mu piekniejszych, bardziej wyrazistych barw”.

Weronika Madejska

Weronika Madejska — mloda, lecz niezwykle utalentowana
adeptka sztuki kulinarnej, wtascicielka bloga Natchniona.pl z wegeta-

rianskimi przepisami dla osob z celiakig lub nietolerancjg glutenu. Entu-
zjastka eksperymentéw kulinarnych. Potrawy przygotowane wedtug jej
przepis6w po prostu nie mogg sie nie udac!
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